
ΟΔΗΓΙΕΣ:

Οι ερωτήσεις αυτού του ερωτηματολογίου αναφέρονται στα συναισθήματα και τις σκέψεις σας κατά τη διάρκεια ΤΟΥ ΤΕΛΕΥΤΑΙΟΥ ΜΗΝΑ. Σε κάθε ερώτηση, μπορείτε να απαντάτε μαυρίζοντας το κυκλάκι που αντιπροσωπεύει καλύτερα το ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ αισθανθήκατε ή σκεφτήκατε με τον τρόπο που σας υποδεικνύει η ερώτηση. Μπορεί κάποιες ερωτήσεις να είναι παρόμοιες, παρόλα αυτά διαφέρουν, γι' αυτό αντιμετωπίστε την κάθε μία ως διαφορετική. Η καλύτερη προσέγγιση θα ήταν να απαντήσετε αυθόρμητα. Είναι προτιμώτερο, εναλλακτικά, να δώσετε μία κατά προσέγγιση εκτίμηση.

     Ποτέ
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  Ποτέ
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1. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά αισθανθήκατε 

ανήσυχος/η για κάτι που συνέβη αναπάντεχα;
0
1
2                 3              4

2. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά αισθανθήκατε 

ότι δεν μπορείτε να ελέγξετε σημαντικά ζητήματα 
0                    1                    2                    3          4

της ζωής σας;

3. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά αισθανθήκατε 


ανήσυχος/η και στρεσαρισμένος/η;          
0                    1                    2                    3          4

4. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά ανταπεξήλθατε 

επιτυχώς στις καθημερινές σας ενοχλήσεις και 
4                     3                     2                   1          0

προβλήματα;

5. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά αισθανθήκατε 

ότι αντιμετωπίζατε αποτελεσματικά σημαντικές 
4                    3                    2                   1            0

αλλαγές που συνέβαιναν στη ζωή σας;
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6. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά νιώσατε

σιγουριά για την ικανότητά σας να χειρίζεστε 
4
3                   2                   1            0 

τα προσωπικά σας προβλήματα;

7. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά αισθανθήκατε 

ότι τα πράγματα πηγαίνουν με τον τρόπο που θέλετε;
4                    3                    2                   1              0

8. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά σας συνέβη 

να ανακαλύψετε ότι δεν μπορούσατε να αντεπεξέλθετε
0                   1                    2                    3          4

 στο σύνολο των υποχρεώσεών σας;

9. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά καταφέρατε να 

ελέγξετε εκνευρισμούς στη ζωή σας;
4                  3                    2                    1          0

10. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά αισθανθήκατε 

ότι έχετε τον απόλυτο έλεγχο στη ζωή σας;
4                    3                   2                    1           0

11. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά εξοργιστήκατε 

για πράγματα που συνέβαιναν, αλλά δεν άπτονταν του
0                   1                    2                      3        4

 ελέγχου σας;

12. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά σκεφτόσασταν 

ζητήματα που πρέπει να φέρετε εις πέρας;
0                  1                    2                    3           4

13. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά ήσασταν ικανός/ή 

να ελέγχετε τον τρόπο με τον οποίο ξοδεύετε το                   4                    3                    2                    1           0    

χρόνο σας;

14. Τον τελευταίο μήνα, πόσο συχνά αισθανθήκατε ότι 

οι δυσκολίες συσσωρεύoνται σε τέτοιο βαθμό, ώστε να        0                    1                    2                   3           4

μην μπορείτε να τις ξεπεράσετε;
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